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文/宋家玉

一对中年夫妻找我咨询，他们的婚姻亮起了红
灯，主要原因是吵架，双方没有原则问题，也没有出
轨，但遇到问题就是争吵，水火不容，已经到了不可调
和的地步。

丈夫是研究生学历，在国企上班，妻子是中专学
历，在银行工作，双方家境都还可以，都是独生子女。
恋爱时，女方觉得小伙子挺憨厚，人品也不错，就决定
嫁给他。但结婚以后发现丈夫很主观，很自以为是，有
些事表现得不近人情。妻子生孩子后一直住在娘家，
因为丈夫工作忙，无暇照顾自己和孩子。这件事，丈夫
本来是认可的，但没过多久丈夫就老打电话催妻子回
家。妻子认为丈夫可能是想自己和孩子，但回去后才
知道，丈夫是嫌孩子的老爷抽烟，怕影响孩子。这事直
说不就完了吗？再说妻子不是没说老父亲，他已经很
注意了，基本都是在阳台上抽，可能有这么一两次被
老公发现了，就成问题了，所以就老催着妻子回家。

孩子两三岁的时候，一家三口去公园玩，孩子要
穿公园照相馆的戏装照相，他死活不同意，妻子质问
他为什么不能满足孩子的要求，他就一句话：不行，就
是不能惯着孩子。结果惹得大人孩子一路哭哭啼啼不
高兴。像这样的事有很多，妻子说丈夫非常固执，几乎
到了不近人情的地步。孩子姥姥说过他一次，让他多
关心老婆孩子，别老是由着自己的性子，就因为这句
话，他一直记恨到现在，从来不主动跟老人说话。

我问这位丈夫，妻子说得对不对？他说大都是些
表面文章，他解释说孩子老爷抽烟太厉害，孩子这么
小就在这样一个环境下生活，对孩子的健康肯定会有
影响；不想让孩子穿戏装照相是因为太麻烦，大家出
来玩本身就很累，再花时间精力鼓捣服装不值得，同
时也不能孩子想干吗就干吗，不能这样惯着孩子；至
于和岳父母的感情问题，他觉得和他们没有共同语
言，不想和他们多说话，他们都是退休工人，和他们的
思想意识不在一个层面。

说到这里，我大致了解了这对夫妻矛盾的症结所
在，一个典型的低情商男人给家庭带来的困惑。我问
他：“你觉得你情商怎么样？高还是低？”他说：“一般
吧，还可以。”我问他：“情商是什么？”他回答：“说不太
清楚，大概就是感情方面的事吧。”我笑了笑，我说不
懂就是不懂，你的问题是不懂你也认为自己很懂，结
果自以为是的性格缺陷就养成了。幼小的孩子生长环
境的确很重要，岳父其实已经很注意了，当然，他能戒
烟更好，但问题是老人多年养成的习惯难以改变，即
便对他抽烟有意见，完全可以当面提出，这没什么，问
题就出在“当面做人，背后做鬼”，这样的处事方式谁
都接受不了；孩子想穿戏装照相，这是童心，本来出来
就是玩的，有什么麻烦的，怕麻烦就别出来，在家呆着
不是更好吗；研究生的确和工人不在一个层面，那只
是知识方面，跟心智成熟与心理健康完全不是一码
事，一个阳光开朗的普通工人，远比一个自以为是、心
胸狭窄的大学生更受人尊重和欢迎。

最后,我告诉这位丈夫，他的智商肯定不低，毕竟
是研究生学历，但情商确实不敢恭维，情商不是“感情
商数”，是人际交往能力、社会适应能力、情绪情感把
控能力。说到这里，他的妻子插话说：“这些能力他都
极其匮乏。”我笑了笑接着劝导他：“如果这些能力缺
乏了，人在社会上就很难健康地生存，各种压力
就会很大，不仅家庭会出现矛盾，工作也会
漏洞百出，人际关系也会交往不畅。不
能老活在自我当中，要学会理解人、尊
重人、关心人，尤其是家人。”他默默地
点了点头。

(宋家玉：婚姻心理学专家，中国
婚姻咨询救助网首席心理咨询师，著
有《把脉婚姻》、《我的心理我做主》等
畅销书。
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如何面对嫉妒和被嫉妒

主持人：慧 心
本期嘉宾：济南中心医院康复科副

主任医师 蓝 野

慧心：
复旦大学优秀学生黄洋被投毒

案，世人震惊。分析嫌疑人林森浩投
毒根源，专家认为主要来自强烈的
嫉妒心。嫉妒之心，人人皆有，在当
下竞争激烈的社会中，我们该如何
面对和处理自己的嫉妒心呢？当我
们被人强烈嫉妒时，如何做才能保
护自己不受伤害呢？

嘉宾蓝野：
嫉妒是很正常的情绪，适度的

嫉妒可以激发人的上进心，但过度
则会成为害人害己的心魔。林森浩
在我看来属于人格障碍，这种人格
障碍导致他行为的极端化，属于个
案。普及心理学知识，很重要的一点
就是识别出身边的人格障碍者，并
远离他们，比如马加爵、药家鑫等。
当我们被强烈嫉妒时，和嫉妒源保
持距离，并尽量行事低调非常重要。

茶友声音
因为没钱就自卑，完全没必要。

肖女士热爱旅游，一定见多识广，比
起那些出国就只知扫货的人来说，人
格魅力高多了。我也参团去过法国，
团里有两对年轻夫妇，一对很朴素、
很节俭，但知识面很广，英语特棒，我
女儿很是崇拜他们俩；另一对，拖了

两个大箱子，到巴黎不去罗浮宫、不
去巴黎圣母院，就是去老佛爷扫货。
据说，把服务员都看呆了。但是，我那
15岁的女儿对他们不屑一顾。在这个
15岁的女孩跟前，谁更该自卑？呵呵。

——— 沉静如花(济南)

结伴旅游首先要志同道合，其
次最好经济实力相当、消费观念相
当。许多人愿意独行，就是图个自由
自在。肖女士这样热爱旅游，又没有
经济打底，最好是一个人自由行。只
要开心，住得差点、吃得差点，都没
有关系。出国必须跟团的话，那就要
提前调整好自己的心态，如果无法
克服自卑，最好不去。旅游是为了快
乐，不是为了寻烦恼。

——— 小安(泰安)

每个人都有不同的生活方式，经
济条件不同，生活方式自然不同。若
事事同别人比，那的确会活得很累。
肖女士能够出国旅游已经很好了，多
关注自己所拥有的，内心会平和许
多。对于物质，我喜欢徐静蕾的观点，
她说，“物质最大的好处就是给人自
由。当物质丰富到一定程度后，就不
用为生存而活着，所以，我现在在各
个层面都自由了。”我很羡慕徐静蕾
的这种自由，但我并不自卑。人的能
力有大小，我坦然接纳现在的自己，
不为难自己。我觉得肖女士有些拧
巴，或者说并没有完全悦纳自己。

——— 明媚(章丘)

肖女士完全没有必要自卑，真
的，我有亲身感受。我很有钱，跟团去
欧洲旅游时，我也是所有的自费项目
都参加，名牌包包一买就是好几个。
但当时我内心却有着难言的痛苦，我
的风光都是表面的，我内心其实非常
自卑，因为前夫为了另一个女子抛弃
了我。作为女人，这几乎摧毁了我全
部的自信。我很感激我的心理治疗

师，她让我明白了很重要的一个道
理，那就是，丈夫抛弃我是他的选择，
不代表我不好，我不需要用他的爱来
证明自己是可爱的。肖女士也要明
白，没钱不代表就低人一等，你也不
需要靠一掷千金来证明自己，更不必
和势利的导游较劲。真正高贵的人不
是有多少钱，而是内心有多少自由。
多爱自己吧，只要懂得爱自己，就不
会沉浸在自卑中唉声叹气。

——— 红颜(厦门)

慧心小结：
关于自卑，我想我们每个人都不

陌生，每个人都有被人知或不被人知
的自卑，慧心也不例外。自卑并不可怕，
觉察它、面对它、接纳它，然后和它讲
和，让它保持在一个合适的度就可以
了。著名心理学家阿德勒说:“人们所有
的成长动力与行为目标旨在追求安全
和克服自卑感。”所以，抱有适度的自
卑，反而有助
于 完 善 自
我。

咀嚼、加工与哺育
文/如真（二级心理咨询师）

看动物世界，一种鸟儿在喂食幼
鸟，把捕捉的动物肉嚼碎，骨头剔除，
再喂给嗷嗷待哺的幼鸟。想起小时
候，在上世纪六十年代的农村，常见
有些母亲喂养刚断乳又未长几个牙
的孩子，把食物先放在自己嘴里，经
口齿和着唾液细细地磨成糊状，然后
吐出来，喂给待哺的婴儿。且不论这
种方式卫生与否，只记得被喂的婴儿
总是一副香甜享受的样子。

可供加工的食物种类繁多，有那
种易嚼利咽的，如芋头、地瓜、南瓜

之类软烂的，也有嚼些略硬的，
或菜类，或水果类、肉类，若是
鱼，还要仔细地剔除刺，若把
这些东西直接喂给婴儿，不
仅难以下咽，还有被呛或卡
喉的危险。于是，在那个卫
生知识还未普及的年代，农
村的母亲或其他喂养人把
食品由粗咀嚼加工至细的
过程不可省略。

咀嚼，加工，哺育，这是一
个帮助幼儿成长的过程。

今年大四的小C，临近毕
业，尚有十几门功课未过，也不
去上课，白天在宿舍睡觉，晚上

去网吧游戏，辅导员谈了几次

也没多大作用，后来父亲在辅导员建
议下来到学校，带着他一起来咨询。

小C一进门，瞟了我一眼，面无表
情，长长的头发遮盖着前额，眼睛似
睁非睁的样子，好像还没睡醒。父亲
说，这孩子什么事情也不跟家里说，
还常常撒谎，根本不知道他这么多门
课不及格。后来小C想单独跟我谈谈。
在谈到家庭和父子关系的时候，小C

说，六岁那年，母亲去世，他在外面因
被小朋友骂“没妈的孩子”而打架，受
了伤，哭着回家跟父亲哭诉，可是父
亲连句安慰的话都没有，反而训自
己，说，你自己跟人打架，为什么打不
过人家？打不过不要回家哭！从那以
后，他说，自己就像一个孤独的小兽，
受了伤就自己躲到洞里疗伤，再也不
会跟父亲说，有时候为了省却麻烦，
宁可撒谎。父亲再婚后，他与父亲的
距离就更疏远了，感觉人生灰暗，别
人绚丽的色彩离自己很远，不知道大
学毕业后又能怎样。

成长中的孩子，总有自己嚼不
动、咽不下的东西，精神亦如此。比如
不良情绪，如委屈、愤怒、焦虑等等。
在他们无力化解的年龄段，他们吃不
下去，首先想到的是父母。有些父母
接过来，帮忙加工一下，加工到什么
程度，视孩子的年龄与承受力，变成

适合孩子下咽的东西。有些家长，不
仅自己不帮孩子加工，反而连同自己
的不良情绪一起返还，更加重了孩子
的不安。比如，一向考试排名靠前的
孩子回家，沮丧地说：妈妈，这次考砸
了，连前十名都没进，真对不起！一种
家长会心平气和地说：没关系啊孩
子，偶然一次没考好没什么，找找原
因，下次好好努力，只要你尽力就好。
在这种支持性的喂养中慢慢成长，有
了坚硬的牙齿后，他可以积极消化那
些原本无力下咽的东西——— 独立承
担。另一种父母或许会愤怒地训斥：
你是怎么搞的？平时就考这么烂，将
来怎么面对中考、高考？更有甚者，连
讽带刺，诸如“笨蛋”、“你真没用”、

“看看人家某某的孩子”等具杀伤力
的话都随意喷涌而出。也许有人是想
早培养孩子的独立能力，但为时过早
会让孩子失去支持力量。骨鲠在喉，
非但没被加工，反倒多出些刺来，以
后孩子再遇到问题时，是否还愿意拿
父母当知心人说实话？

面对孩子的不良情绪，做家长的
如果愿意帮他分担，陪他成长，既不
养成他的依赖，又让他在有后盾支持
的情况下学会面对消化。那是一种接
纳，一种包容，是一种需要不断学习
提升的能力。

如何帮助他平息立业和成家的心理冲突

小孟来电说，父母总是催促自己找女朋友结婚，但他觉得自
己才27岁，应当以事业为重，先立业再成家是他的心愿。最近父
母下了最后通牒，如果他自己不找女朋友，父母就会出面介
绍了。小孟觉得很烦恼，自己事业才刚刚起步，如果分出心
思精力时间去相亲谈恋爱，那事业更会受到影响了。他希
望心灵茶座的朋友能帮他出个主意，如何让父母支持他先
立业再成家的心愿呢？

欢迎大家来稿发表自己的观点，也欢迎提供话题讨
论题目，让我们在心灵茶座中共同切磋共同进步。

□来稿信箱：huixinrexian@163 .com

□博客地址http://huixinrexian.blog. 163 .com
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